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ذی، الک�ترو�ن�یکی و صو�تی  الب های غ�کا ر در �ق اپ و �نش� وق �چ ح�ق
وظ است. مان علوم ا�نسا�نی مح�ف ارات �تر�ج ا�نحصاراً �برای ا�ن�تش�

ده است. ر ش� ذ حما�ی�تی م�ن�تش� ن ک�تاب �با غ�کا
ا�ی�



صوصیِ �پرپِ‌مَ�ترز  دمات کلاسِ �خ ذار مرکز� �خ ا�نسون �ب�ن�یان‌�گ �نِد �ج
�تح آزمون اس‌ای‌�تی« است.  ن »�ف  دی‌سی و از �نو�یس�ند�گ

ن
�ت� �ن�گ در واش�

دار و مر�بی آموزش مهارت‌های مطالعه �به  �نرا�نی �پرطر�ف ا�نسون س�خ �ج
طراب است. کارهای او  وان و مد�یر�یت ا�ض وا�نان، روا�بط والد-�نو�ج �نو�ج
ون �تا�یم،  ر�یا�تی هم�چ �یون و �نش� �تلف راد�یو و �تلو�یز� در �بر�نامه‌های م�خ

ده‌ا�ند. ر�یح ش� ن �پست و وال‌اس�تر�یت ژور�نال �بررسی و �تش�
�ت� �ن�گ واش�

�ناس �بال�ی�نی، کارم�ند  دک�تر و�یل�یام اس�ت�یکس‌راد عصب‌روانش�‌
کی  ش�ز� کدۂ‌ �پ و ه�ی�ئت‌علمی دا�نش� �ب�یمارس�تان ملی کودکان و عض�
ز�غ�   است. او دوره‌های ز�یادی در�بارۂ‌ م

ن
�ت� �ن�گ رج واش� ه �ج �گ دا�نش�

�ناوری  ه‌�بار �ف ا�ف وا�بی و ا�ض ه و ا�ثرات اس�ترس، کم‌�خ �یز� وا�نان، ا�ن�گ �نو�ج
ز�غ� �تدر�یس کرده است. �بر م



ــان  ودش� ــان را مد�یر�یــت ک�ن�ند، �خ رز�ندا�نش� �تــی �تــاش می‌ک�ن�نــد �ف ال�بــاً و�ق ن غ�
والد�یــ�

�ته‌هــای  ا�نســون �بــا �یا�ف ــو�ند. اســ�ت�یکس‌راد و �ج ــل میش�‌ ــی از مش� ش�خ �ت�بد�یــل �بــه �ب�
�یــر  را�گ ــات �ف ــان، معض� ــی و درما�نیش�‌ عال�یت‌هــای آموزش� �به‌دســت‌آمده از �ف
�یده �بــرای  ــرح می‌ده�نــد و راه�نما��یــی عملــی و ســ�ن�ج ا�نواده‌هــا را ش� �بســ�یاری از �خ
وا�نــدن ک�تــاب آن‌هــا هــم �بــرای  لکش�ات ارا�ئــه می‌ک�ن�نــد ... �خ  م

ن
هــه �بــا ا�یــ� موا�ج

روری است.  و هم مر�ب�یان و معلمان �ض
ن

والد�ی�

سر ک�ن را�ب�ی�نسون 

ــ�یوه‌ای از �تر�ب�یــت هدا�یــت می‌ک�ند   را �بــه ســمت ش�
ن

ل والد�یــ� ۂ‌ مس�ت�ق �تر�ب�یت �ب�چ
ــود رهاکــردن اســت و �نــه �بــه مع�نــای �نظــارت و  کــه �نــه �بــه مع�نــای �بــه حــال �خ
�ته‌های �بســ�یار  ن م�ب�ت�نی اســت �بر �یا�ف راطــی. �توص�یه‌هــای �نو�یســ�ند�گ ــری ا�ف �ب�ت�گ مرا�ق
وا�نان؛ م�ن�بعی  ر�بــۂ‌ طولا�نــی آن‌ها در �تعامل �با کــودکان و �نو�ج د�یــد علمــی و �ت�ج �ج

کور. ن �ف
�نی �برای والد�ی� غ�

ا دمور   دک�تر ل�یز�

ی کـه �بسـ�یاری از کـودکان و  لا�تـ اب �بـه معض� ـار از �ناکت �نـ هـی م�تـوازن و سرش� �ن�گ
رز�ند�پروری در د�ن�یای امروز. ه‌ا�ند... م�ن�بعی عالی �برای �ف وا�نان �با آن‌ها موا�ج �نو�ج

وهش  ا�نســون �توص�یه‌هــا و راه�بردها��یــی ملموس و م�ب�ت�نــی �بر �پژ� اســ�ت�یکس‌راد و �ج
ا�ب�تــی  ــان را �بــرای مح�یــط �بســ�یار ر�ق رز�ندا�نش� ن �ب�توا�ن�نــد �ف

ارا�ئــه می‌ده�نــد �تــا والد�یــ�
هی آماده ک�ن�ند. �گ ی و دا�نش� آموزش�
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ـ�ت�ند و  �ت�نـد، د�یوا�نه‌وار دوسـ�تم داش� دی �پذ�یر�ف رز�نـ د�یـم �بـه والد�ی�نـم کـه مـرا �بـه �ف �ت�ق
ا�نم.  ر�خ ـود را �ب�چ ـی �خ �یـرم ز�ند�گ د �یـاد ��بگ ـازه داد�نـ ا�ج

و�یل�یام اس�ت�یکس‌راد

ت. �ی�خ وقِ کمک �به کودکان را در دلم �برا�ن�گ م که ش� �یز� د�یم �به وا�نسای عز� �ت�ق
ه‌هـای د�ن�یا   �ب�چ

ن
ارم کـه �به�تر�ی� ز� ـکر�گ ا ا�بد ش� م کِ�ی�تـی و م�ت�یـو؛ �تـ رز�ندا�نـ د�یـم �بـه �ف �ت�ق

را دارم. 
ا�نسون  �ند �ج

 
ن

 ا�ی�
ن

ه مطا�بق �با آ�ی�یـ� ـان �گ ـ�یوه‌های �تر�ب�ی�تیش�‌ ـوارم کـه ش� ر�گ  �ز�ب
ن

د�یـم �بـه والد�یـ� �ت�ق
ـد، �بـد در�ن�یامد.  ودسـ�تا��یی �ن�باش� ر �خ ـان، ا�گ ه، امـا حاصل کارش� ه �نـ ک�تـاب �بـود و �گ
ع. ش.



داسـتان‌های نقل‌شـده در این کتاب همه واقعی‌اند، داسـتان‌های کودکان، والدین و مربیانی 

یادگیـری،  و  یاددهـی  کمک‌گرفتـن،  و  کمک‌کـردن  کرده‌ایـم.  کار  آن‌هـا  بـا  سـال‌ها  طـی  کـه 

یم از  یـادی را در پـی دارد. بسـیار سپاسـگزار نیازمنـد اعتمـاد اسـت و معمـولًا آسـیب‌پذیری ز

کردنـد و ایمـان داشـتند. در بعضـی مـوارد،  کـه بـه مـا اعتمـاد  هـزاران بچـه و خانواده‌هایشـان 

بـرای پاسـداری از حریـم شـخصی افـراد، نـام و برخـی از جزئیاتـی را کـه موجـب افشـای هویـت 

افـراد می‌شـوند تغییـر داده‌ایـم.

یادداشت نویسندگان





چرا حس تسلط این‌قدر مهم است؟

در نگاه اول، به ما دو نفر، یعنی بیل و ند، نمی‌خورد همکار باشـیم. بیل عصب‌روان‌شـناس 

کمـک  بچه‌هـا  بـه  پیـش  از سـی سـال  کـه  اسـت  کشـور  در سـطح  بالینـی شناخته‌شـده‌ای 

کننـد. خلق‌وخـوی  مقابلـه  رفتـاری  و مشـکلات  یادگیـری  اختاللات  بـا اضطـراب،  می‌کنـد 

کـه شـاید نتیجـۀ دهه‌هـا تمریـن مدیتیشـن متعالـی باشـد.  آرام و متیـن او ورد زبان‌هاسـت، 

یـس خصوصـی در کشـور.  نِـد بنیان‌گـذار پرِپ‌مَتـرز1 اسـت، یکـی از موفق‌تریـن شـرکت‌های تدر

گردانش، بـه  گفتـۀ شـا کمـک می‌کنـد و، بـه  ایـن نسل ‌ایکسـی2ِ پرانـرژی بـه پـرورش نوجوانـان 

انـدازۀ سـه نفـر شوروشـوق دارد.

چنـد سـال پیـش در سـمیناری، کـه هـر دو سـخنران مدعـوِ آن بودیـم، بـا هم آشـنا شـدیم. 

وقتـی شـروع بـه صحبـت کردیـم، بـه نکتـۀ جالبـی پـی بردیـم. بـا وجـود تفـاوت پیشـینه، رشـته و 

کنیـم تـا بـر  کمـک  نـوع مراجعینمـان، درواقـع بـه شـکل‌های متفاوتـی می‌کوشـیدیم بـه بچه‌هـا 

کننـد: بیـل از منظـر رشـد مغـزی، نِـد از طریـق هنـر و علـمِ عملکـرد.  مشـکلات مشـابهی غلبـه 

کـه می‌کردیـم، متوجـه شـدیم دانـش و تجربیاتمـان مثـل پازلـی بـا هـم جـور درمی‌آیـد.  صحبـت 

مراجـع نـد شـاید گرفتـار دلهـره باشـد کـه مبـادا در دانشـگاه اسـتنفورد قبـول نشـود و مراجـع بیـل 

کار را   در تقالی ورود بـه دانشـگاه باشـد. امـا هـر دوی مـا بـا سـؤالات اولیـۀ مشـابهی 
ً
کلا شـاید 

آغـاز می‌کنیـم: چطـور بـه ایـن بچـه کمـک کنیـم حس تسـلط بـر زندگی را بـه دسـت آورد؟ چطور 

کنیـم انگیـزش درونـی خـود را بیابـد و از توانمندی‌هـای خـود نهایـت بهـره را ببـرد؟ کمکـش 

1. PrepMatters
2. منظور از نسل ایکس متولدین دهه‌های 1960 و 1970 است ]مترجم[.

مقدمه



تربیت بچۀ مستقل12

کـه بـه مبحـث حـسِ تسـلط  از طریـق پژوهـش دربـارۀ اسـترس و مطالعـات انگیـزه بـود 

کـه بـه  کارمـان ایـن اسـت  یـادی از  رسـیدیم. ایـن پژوهش‌هـا را دنبـال می‌کنیـم چـون بخـش ز

بـه حداقـل  را  بـر عملکـرد و سالمت ذهنی‌شـان  تأثیـر اسـترس  کنیـم میـزان  کمـک  بچه‌هـا 

حـد  دهیـم،  سـوق  خودانگیختگـی  از  مطلوبـی  میـزان  بـه  را  آن‌هـا  می‌کوشـیم  برسـانند. 

کـن می‌خواهـم بـروم  کمال‌گرایـی افراطـی از یـک سـو و »ولـم  وسـطی بیـن بیش‌انگیختگـی و 

کردیم که کمبود حس تسـلط به‌شـدت  پلی‌استیشـن بازی کنم« از سـوی دیگر. وقتی کشـف 

بـه چیـز مهمـی پـی  کلیـدِ پـرورش انگیـزه اسـت،1 فهمیدیـم  استرس‌زاسـت و خودمختـاری 

یافتیـم  در و  کردیـم  بیشـتر  کنـدوکاو  بـه  شـروع  کـه  تأییـد شـد  زمانـی  احسـاس  ایـن  برده‌ایـم. 

کـه بـرای بچه‌هایمـان می‌خواهیـم مرتبـط اسـت،  کـه حـس سـالم تسـلط عماًل بـا هر چیـزی 

چیزهایـی از جملـه سالمت تـن و روان، موفقیـت تحصیلـی و شـادکامی.

که  کی از آن اســت  گزارش‌های دبیرســتانی‌ها و دانشــجویان حا از ســال 1960 تا 2002، 

کــم می‌شــود  ــر سرنوشــت خــود( رفته‌رفتــه  ــه تســلط ب ــاور ب ــون تســلط درونی‌شــان )یعنــی ب کان

بــر سرنوشتشــان(  نیروهــای خارجــی  تســلط  بــه  بــاور  )یعنــی  بیرونی‌شــان  تســلط  کانــون  و 

یــج افزایــش می‌یابــد. ایــن تغییــر بــا افزایــش آســیب‌پذیری دربرابــر اضطــراب و افســردگی  به‌تدر

قریــن اســت. درواقــع نوجوانــان و جوانــان امــروزی پنــج تــا هشــت برابــر بیشــتر از جوانــان 

ــم  ــی دوم و جنــگ ســرد، علائ ــزرگ، جنــگ جهان دوره‌هــای پیشــین، از جملــه دوران رکــود ب

اختــال اضطــراب را تجربــه می‌کننــد.2 آیــا واقعــاً امــروزه اوضــاع ســخت‌تر از دوران رکــود بــزرگ 

ــه‌ایِ طبیعــی بچه‌هــا  ــان، مکانیســم‌های مقابل ــه دســت خودم ــم، ب ی ــان دار ــا خودم اســت؟ ی

را تضعیــف می‌کنیــم؟

گرفتـار احسـاس ناتوانـی و درماندگـی می‌شـوند و خیلـی  بچه‌هـا، بـدون حـس تسـلط، 

اوقـات انفعـال و تسـلیم بـر آن‌هـا مسـتولی می‌شـود. وقتـی از توانایـی تصمیم‌گیری‌هـای  مهـم 

مهـار خشـم،  در  ناتوانـی  اضطـراب،  معـرض خطـر  در  به‌شـدت  شـوند،  محـروم  تأثیرگـذار  و 

تمایالت خودتخریبـی یـا مصـرف خودسـرانۀ دارو قـرار می‌گیرنـد. ایـن افـراد، بـا وجـود منابـع 

کـه والدیـن در اختیارشـان می‌گذارنـد، معمـولًا نمی‌تواننـد خوشـبخت  و فرصت‌هـای فراوانـی 

شـوند. وقتی فرد حس تسـلط نداشـته باشـد، فارغ از پیشـینه‌اش، آشـوب درونی تأثیر مخربی 

گذاشـت. بـر او خواهـد 
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یم عملکرد بهتری  کنیم می‌توانیم بر دنیای پیرامونمان اثر بگذار همۀ ما وقتی احساس 

کلید بستنِ درِ آسانسور را می‌زنیم، درحالی‌که در  که همچنان  یم. به همین دلیل است  دار

بیشتر آسانسورها این کلید اثری ندارد.3 در پژوهشی مهم در دهۀ 1970، در خانۀ سالمندان، 

که مسئولیت زندگی‌ خود را به عهده دارند  که به آن‌ها می‌گفتند و نشان می‌دادند  افرادی 

مسئول  آنجا  کارکنان  می‌گفتند  آن‌ها  به  که  کسانی  با  قیاس  در  داشتند  طولانی‌تری  عمر 

که خودشان تصمیم می‌گیرند  بچه‌هایی هم  نیز همان است.  امر  این  دلیل  همه‌چیزند.4 

کمتری دارند و درنهایت بهتر  تکالیفشان را انجام دهند )یا ندهند( شادتر هستند و استرس‌ 

گفتیم. که  کنند. اینجا نیز دلیل همان است  می‌توانند راه‌وچاه را در زندگی پیدا 

یـم بچه‌هایمـان بتواننـد در اقتصـاد جهانـیِ رقابتـی مشـارکت کنند،  مـا همـه دوسـت دار

یـم و  کامـروا شـوند. دوستشـان دار کننـد می‌تواننـد موفـق و  نقشـی داشـته باشـند و احسـاس 

از مـرگ مـا همچنـان شـاد و خوشـبخت باشـند. همـۀ این‌هـا  یـم مدت‌هـا پـس  دوسـت دار

اهدافـی ارزشـمند و سـتودنی‌اند. امـا بسـیاری از مـا، بـرای رسـیدن بـه ایـن اهـداف، مفروضاتی 

یـم: غلـط در ذهـن دار

یـک اسـت و وای بـه روزی کـه  فـرض غلـط شـمارۀ 1: راه رسـیدن بـه موفقیـت مسـیری بار

یـم  کـه نمی‌توانیـم بگذار فرزندمـان از آن مسـیر خـارج شـود. پـس قضیـه آن‌قـدر حسـاس اسـت 

خـودش تصمیـم بگیـرد. ایـن اسـتدلال بـر پایـۀ فـرض کمبـود اسـت، فرضـی کـه می‌گویـد افـراد 

کـه شـده. کم‌سن‌وسـال بـرای موفقیـت بایـد همیشـه رقابت‌جـو باشـند، بـه هـر قیمتـی 

فـرض غلـط شـمارۀ 2: عملکـرد درسـیِ خـوب بـرای موفقیـت در زندگـی واجـب اسـت. 

کمـی برنـده می‌شـوند و خیلی‌هـا می‌بازنـد. سرنوشـت بچه‌هایمـان یـا رفتـن بـه دانشـگاه  عـدۀ 

کارگـری در رسـتوران‌های مک‌دونالـد. درنتیجـه، خیلـی از بچه‌هـا دیوانـه‌وار بـه  ییـل اسـت یـا 

جلـو رانـده می‌شـوند یـا نومیدانـه دسـت از تالش برمی‌دارنـد.

بزرگ‌سـالی  در  بچه‌هایمـان  می‌شـود  باعـث  بیشـتر  فشـارِ   :3 شـمارۀ  غلـط  فـرض 

فرهیخته‌تـر و موفق‌تـر شـوند. نمـرۀ کلاس‌ششـمی‌های مـا بـه خوبـی کلاس‌ششـمی‌های کشـور 

کلاس نهـم را بـه آن‌هـا آمـوزش بدهیـم. قبولـی در  یاضیـات  چیـن نیسـت؟ خـب، پـس بایـد ر

دانشـگاه دارد سـخت‌تر می‌شـود؟ ای وایِ مـن، هرچـه زودتـر بایـد برنامـۀ روزانـۀ بچه‌هایمـان را 

کننـد. کنیـم تـا بیشـتر بیاموزنـد و فعالیـت  سـنگین 
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ک‌تـر شـده اسـت. بایـد همـواره بـر  گذشـته خطرنا فـرض غلـط شـمارۀ 4: دنیـا نسـبت بـه 

کنیـم تـا مبـادا آسـیب ببیننـد یـا تصمیـم غلطـی بگیرنـد. بچه‌هایمـان نظـارت 

ایـن  )در  نادرسـت‌اند  مفروضـات  ایـن  تـه دلشـان می‌داننـد  والدیـن  از  بسـیاری  البتـه 

سـوی  )از  اینکـه  به‌محـض  امـا  می‌دهیـم(.  توضیـح  را  نادرست‌بودنشـان  دلیـل  هـم  کتـاب 

از  بچه‌شـان  نگذارنـد  تـا  می‌گیرنـد  قـرار  فشـار  تحـت  والدیـن(  دیگـر  یـا  مدرسـه،  همـکاران، 

یشـه در تـرس دارد و تـرس  دیگـران عقـب بمانـد، ایـن چشـم‌انداز رنـگ می‌بـازد. فشـار عمیقـاً ر

بـد می‌انجامـد. بـه تصمیمـات  تقریبـاً همیشـه  هـم 

مـا واقعـاً نمی‌توانیـم بچه‌هایمـان را کنتـرل کنیـم و اصاًل هدفمـان هـم نبایـد ایـن باشـد. 

کافـی بـرای  یـم تـا از درایـت  کـه اندیشـه و عمـل مسـتقل را بـه آن‌هـا بیاموز نقـش مـا ایـن اسـت 

کارهایـی  موفقیـت در مدرسـه و، مهم‌تـر از آن، در زندگـی برخـوردار شـوند. به‌جـای اینکـه بـه 

وادارشـان کنیـم کـه در برابـرش مقاومـت می‌کننـد، بایـد کمکشـان کنیـم آنچه را دوسـت دارند 

پیـدا کننـد و انگیـزش درونـی خـود را بپرورنـد. بایـد از الگـوی اعمـال فشـار از سـوی والدین دور 

شـویم و بـه الگویـی برسـیم کـه انگیـزش درونـی کـودک را می‌پـرورد. منظـور ما از کودک مسـتقل 

همین اسـت.

کارمـان بـا ایـن فـرض آغـاز می‌شـود کـه بچه‌هـا هـم در سرشـان عقـل دارنـد و می‌خواهنـد 

کننـد.  پیـدا  را  راه‌وچـاه  می‌تواننـد  پشـتیبانی،  اندکـی  بـا  و،  باشـند  داشـته  خوبـی  زندگـی 

کـه  اسـت  مهـم  می‌داننـد  بپوشـند.  لبـاس  و  شـوند  بیـدار  صبـح  کـه  اسـت  مهـم  می‌داننـد 

گـر بـروز  کارهـا را احسـاس می‌کننـد، حتـی ا تکالیفشـان را انجـام دهنـد. همه‌شـان فشـار ایـن 

گـر بـرای انجامشـان بـه تقال و سـختی بیفتنـد، آنـگاه غرغـر والدیـن فقـط موجـب  ندهنـد، و ا

تشـدید مقاومتشـان می‌شـود. شـگرد کار اینجاسـت کـه بـه حـد کافـی بـه آن‌هـا آزادی بدهیـم و 

گـر می‌شـد بچه‌هـا را کنتـرل کنیـم  یـم تـا خودشـان اوضـاع را سروسـامان دهنـد. ا احتـرام بگذار

بیشـتر  بچه‌هـا  امـا  کمتـر می‌شـد،  استرسـمان  یـم، شـاید  درآور بـه شـکل دلخـواه خودمـان  و 

تحت‌سـلطه می‌شـدند تـا مسـلط بـر اوضـاع.

رشـد  روان‌شناسـی  و  اعصـاب  علـوم  مهـم حـوزۀ  پژوهش‌هـای  دربـارۀ  کتـاب،  ایـن  در 

صحبـت می‌کنیـم و تجربیـات خـود را کـه جمعـاً حاصـل شـصت سـال کار بـا بچه‌هاسـت در 

یـم بتوانیـم متقاعدتـان کنیـم کـه بایـد خـود را مشـاور فرزندانتـان  یـم. امیدوار اختیارتـان می‌گذار
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که هرچه بیشـتر بگویید »تصمیم  بدانید، نه رئیس یا مدیرشـان. سـعی می‌کنیم نشـان دهیم 

کنیـد  کمـک  یـم تـا بـه فرزندانتـان  بـا خـودت« بهتـر اسـت. ایده‌هایـی در اختیارتـان می‌گذار

کنارتـان می‌مانیـم تـا باهـم راه‌وچـاه را در نظـام  انگیـزش درونـی خـود را بیابنـد. مثـل مربـی در 

کمکتـان  اسـت.  تضـاد  در  کـودکان  بـه  استقلال‌بخشـی  بـا  معمـولًا  کـه  بیابیـم  آموزشـی‌ای 

می‌کنیـم اضطـراب و نگرانـی نداشـته باشـید. رسـیدن شـما بـه ایـن حالـت بـرای بچه‌هایتـان، 

خانواده‌تـان و البتـه خودتـان یکـی از بهتریـن کارهایـی اسـت کـه از دسـتتان برمی‌آید. در پایان 

کنیـد. کـه بتوانیـد بی‌درنـگ اجـرا  هـر فصـل هـم راهکارهایـی عملـی بـه شـما می‌دهیـم 

آن‌هـا  بیشـترِ  امـا  باشـید،  نداشـته  خوبـی  پیشـنهادهایمان حـس  از  بعضـی  بـه  شـاید 

یـاد داشـته  بـه  ک و بدبیـن هسـتید، لطفـاً  را راحـت می‌کننـد. هرچقـدر هـم شـکا خیالتـان 

کـه هـرگاه ایـن تکنیک‌هـا و دلیـل علمی‌شـان را بـه خانواده‌هـای مراجعیـن توضیـح  باشـید 

کـه مقاومـت و پافشـاری  داده‌ایـم، نتایجـی عالـی را شـاهد بوده‌ایـم. بـه چشـمِ خـود دیده‌ایـم 

به‌طـرز  بچه‌هـا  و عملکـرد  نمـرات  کـه  دیده‌ایـم  تصمیم‌گیـریِ سـنجیده می‌شـود.  بـه  تبدیـل 

کـه ابتـدا احسـاس درماندگـی، ناتوانـی و  چشـمگیری بهبـود می‌یابـد. دیده‌ایـم بچه‌هایـی را 

نومیـدی می‌کردنـد و کم‌کـم سـکان زندگـی خـود را بـه دسـت گرفتنـد. دیده‌ایـم بچه‌هایی را که 

پا می‌زدنـد امـا سـرانجام موفـق و شـاد شـدند؛ بـه والدینشـان هـم بسـیار بیشـتر از  مدتـی دسـت‌و

آنچـه تصـور می‌کردیـم نزدیـک شـدند. می‌توانیـم حـس درسـت و سـالمی از خودمختـاری را در 

یم. از آنچه خیال می‌کنید  بچه‌هایمـان ایجـاد کنیـم و ایـن حـس سـالم را در خودمان نیـز بپرور

آسـان‌تر اسـت. می‌خواهیـم راهـش را بـه شـما نشـان دهیـم.
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گو پــای  آدام، دانش‌آمــوز پانزده‌ســاله، هــر روز از خانــۀ شــلوغ‌ و پرهیاهویشــان در جنــوب شــیکا

گذشــته، بــا بــرادر بزرگ‌تــرش  کم‌بودجه‌شــان مــی‌رود. تابســتان  پیــاده به‌ســمت مدرســۀ دولتــیِ 

کردنــد و  گــذری به‌ســوی بــرادرش تیرانــدازی  کــه افــرادی از ماشــینی  در خیابــان می‌چرخیدنــد 

او را کشــتند. حــالا دیگــر آدام نمی‌توانــد در مدرســه تمرکــز کنــد، درس‌هــا در یــادش نمی‌ماننــد 

و خیلــی اوقــات او را بابــت رفتــار پرخاشــگرانه بــه دفتــر مدیــر می‌برنــد. بدخــواب شــده و 

کــه ممکــن اســت  کــه قبــاً هــم چنــدان تعریفــی نداشــت حــالا بــه جایــی رســیده  نمراتــش 

امســال را مــردود شــود.

زارای پانزده‌سـاله در خانه‌ای چند‌میلیون‌دلاری زندگی می‌کند و در مدرسـۀ خصوصی 

کـه او در آزمـون سـنجش  گرانـی در واشـنگتن دی‌سـی درس می‌خوانـد. والدینـش امیـد دارنـد 

کـی  بـر تمریـن ها زارا، عالوه  کنـد. پـس  یافـت  بـورس تحصیلـی شایسـتگی ملـی در  
ْ

امسـال

کار داوطلبانـه بـرای سـازمان »خانـه بـرای همـۀ انسـان‌ها« و سـه‌چهار سـاعت  روی چمـن و 

تکلیـف هـرروزه، آزمون‌هـای آزمایشـی را نیـز در برنامـه‌اش قـرار داده اسـت. او نمره‌هـای خوبـی 

بـه جـان  یکی‌بـه‌دو می‌کنـد،  والدینـش  بـا  اسـت. جدیـداً  بدخـواب شـده  امـا  هـم می‌گیـرد، 

دوسـتانش می‌افتـد و مـدام از سـردرد می‌نالـد.
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او مسـیر سـختی  نشـان می‌دهـد  آمـار  بـود:  آدام  امثـالِ  نگـران  بایـد  مـا می‌دانیـم  همـۀ 

کـه بایـد نگـران زارا هـم بـود. بی‌خوابـی مزمـن و  در پیـش دارد. آنچـه نمی‌دانیـم ایـن اسـت 

اسـترس سـمی در ایـن مقطـعِ حیاتـیِ رشـد مغـز باعـث می‌شـود سالمت ذهنـی و جسـمی 

یـم،  کنـار اسـکن مغـزی آدام بگذار گـر اسـکن مغـزی زارا را  او در بلندمـدت بـه‌ خطـر بیفتـد. ا

سیسـتم  بـه  کـه  مغـز  از  قسـمت‌هایی  در  به‌خصـوص  می‌بینیـم،  چشـمگیر  شـباهت‌هایی 

اسـت.  مربـوط  استرسـی  کنـش  وا

ورزشـکاران  سـر  بـه  متعـدد  ضربـات  از  ناشـی  آسـیب‌های  از  اخیـر،  سـال‌های  طـی 

یـادی آموخته‌ایـم )چـه بـا بررسـی ضربـات سـر در فوتبـال و چـه بـا بررسـی مدافعـان  چیزهـای ز

گبی که سـد راه بازیکن دیگری می‌شـوند(. امروزه به تبعات بلندمدت ضربات  ‌120کیلویی را

یـاد شـوند،  گـر ایـن ضربه‌هـا ز مغـزی خفیـف واقفیـم: »بلـه، الان درظاهـر مشـکلی نـدارد، ولـی ا

بعـداً اسـم بچه‌هایـش هـم یـادش نمی‌ماند«.

بـه نظـر مـا، درمـورد اسـترس نیـز بایـد همین‌طور سـخن گفت. اسـترس مزمن آشـوبی در مغز 

گیاهـی را  کـه بخواهیـم  کم‌سن‌وسـال. مثـل ایـن اسـت  بـه پـا می‌کنـد، به‌خصـوص در مغـز افـراد 

کـه از سـر تفنـن باغبانـی می‌کننـد  کوچـک اسـت. حتـی افـرادی  کـه برایـش  گلدانـی بکاریـم  در 

هـم می‌داننـد کـه ایـن کار باعـث تضعیـف گیـاه می‌شـود و، در بلندمـدت، تبعاتـی زیان‌بـار دارد. 

در تمـام اقشـار جمعیتـی، نـرخ بیماری‌هـای ناشـی از اسـترس به‌شـدت بالاسـت و پژوهشـگران 

سـخت در تلاش‌انـد تـا علـل نهفتـه در پـس افزایـش اختالل اضطراب، اختاللات خوردوخـوراک، 

کم‌سن‌وسـال را کشـف  افسـردگی، سـوءمصرف الـکل و الگوهـای نگران‌کننـدۀ خودزنـی در افـراد 

کننـد.1 مادلیـن لِویـن1 می‌گویـد کـودکان و نوجوانـان خانواده‌هـای ثروتمنـد بیش از همـه در معرض 

مـواد هسـتند.2  و سـوءمصرف  مشـکلات سالمت ذهنـی همچـون اضطـراب، دمدمی‌مزاجـی 

چنـدی پیـش، پیمایشـی نشـان داد کـه در یکـی از دبیرسـتان‌های گـران‌ و رقابتـیِ سـیلیکون‌ولی، 

80 درصد از دانش‌آموزان میزان متوسـط تا شـدیدِ اضطراب و 54 درصد از آن‌ها میزان متوسـط تا 

شدید افسردگی را گزارش کرده‌اند.3 افسردگی امروزه دلیل اصلی ناتوانی در سراسر دنیاست.4 به 

نظر ما، استرس مزمن در کودکان و نوجوانان را باید مابه‌ازایِ اجتماعیِ تغییرات اقلیمی دانست، 

مشـکلی که طی نسـل‌ها شـکل گرفته و غلبه بر آن نیازمند تلاش بسـیار و تغییرِ عادات اسـت.

1. Madeline Levine
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حـالا حـس تسـلط چـه ربطـی بـه ایـن ماجراهـا دارد؟ پاسـخ این اسـت: خیلی ربـط دارد. 

بـه بیـان سـاده، حـس تسـلط پادزهـر اسـترس اسـت. اسـترس همـان امر ناشـناخته، ناخواسـته 

و هراس‌انگیـز اسـت. اسـترس می‌توانـد ناچیـز باشـد مثـل احسـاس عدم‌تعـادل در ایسـتادن، و 

عظیـم باشـد مثـل تالش بـرای بقـا. سـونیا لوپیـن1 از مرکـز مطالعات اسـترس در انسـان2 سـرواژۀ 

 3.N.U.T.S :جالبـی سـاخته بـرای آنچـه زندگـی را پـر از اسـترس می‌کنـد

تازگی ]Novelty[: هرآنچه قبلًا تجربه نکرده‌اید

پیش‌بینی‌ناپذیری ]Unpredictability[: هرآنچه نمی‌توانید وقوعش را از قبل بدانید

تهدیدشدن »خودانگاره« ]Threat to the Ego[: زیرسؤال‌رفتن امنیت و توانش فردی

ید5 حس تسـلط ]Sense of Control[: این احسـاس که تسـلط چندانی بر اوضاع ندار

گـر چرخـی را  کـه ا مطالعـه‌ای متقـدم دربـارۀ اسـترس در موش‌هـای صحرایـی نشـان داد 

در قفـس موشـی صحرایـی بگذارنـد کـه مـوش بـا چرخانـدن آن بتوانـد جلـوی شـوک الکتریکی 

کمـال ‌میـل چـرخ را می‌چرخانـد و اسـترس چندانـی بـه او وارد نمی‌شـود.  را بگیـرد، مـوش بـا 

گـر دوبـاره چـرخ را بـه قفـس  یـادی را تجربـه می‌کنـد. ا گـر چـرخ را بگیرنـد، مـوش اسـترس ز ا

گـر چـرخ دیگـر واقعـاً ارتباطـی  کمتـر می‌شـود، حتـی ا برگرداننـد، میـزان اسـترس مـوش خیلـی 

گـر بتواننـد کلیـدی را بفشـارند کـه از احتمال  بـا دسـتگاه شـوک نداشـته باشـد.6 انسـان‌ها نیـز ا

کلیـد  گـر ایـن  کاهـش می‌یابـد، حتـی ا شـنیدن صدایـی ناهنجـار بکاهـد، میـزان استرسشـان 

گـر کلیـد را فشـار ندهنـد!7 حـس تسـلط اسـت کـه  اثـری واقعـی بـر صـدا نداشـته باشـد، حتـی ا

کـه  گـر اطمینـان داشـته باشـید  کـه در عمـل می‌کنیـد. ا کاری  اهمیـت دارد، حتـی بیـش از 

کاسـته می‌شـود. در مقابـل،  یـد، از اسـترس آن موقعیـت  بـر موقعیتـی تأثیـر بگذار می‌توانیـد 

کمبـود حـس تسـلط شـاید اسـترس‌زاترین عامـل در جهـان هسـتی باشـد. تـه دلتـان شـاید ایـن 

کاری دشـوار، میزتـان را جمع‌وجـور می‌کنیـد.  را بدانیـد. شـاید بـه همیـن دلیـل، قبـل از آغـاز 

1. Sonia Lupien
2. Centre for Studies on Human Stress

3. واژۀ nuts به معنای »دیوانه« هم هست ]مترجم[.
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بایـد  افـراد هنـگام رانندگـی بیـش از هنـگام پـرواز احسـاس امنیـت می‌کننـد )گرچـه  بیشـتر 

عکـس ایـن باشـد(، زیـرا بـاور دارنـد کـه بیشـتر بـر اوضـاع مسـلط‌اند. یکـی از دلایلـی که باعث 

می‌شـود ترافیـک تـا ایـن حـد اسـترس‌زا باشـد ایـن اسـت کـه هیچ‌چیزش دسـت شـما نیسـت.

گـر فرزندتـان بیمـار  کـرده باشـید. ا کودکانتـان تجربـه  قـدرت تسـلط را شـاید در رابطـه بـا 

باشـد یا در کاری به تقلا افتاده باشـد و شـما احسـاس کنید هیچ کاری از دسـتتان برنمی‌آید، 

احتمـالًا میـزان استرسـتان بـالا بـرود. حتـی رویـدادی نه‌چنـدان نگران‌کننـده، همچـون تماشـای 

فرزنـد نوجوانتـان هنگامی‌کـه بـرای اولیـن بـار ماشـین را به‌تنهایـی می‌رانـد یـا تماشـای اجـرای او 

در مسـابقه‌ای ورزشـی یا روی صحنۀ تئاتر، نیز می‌تواند اسـترس بیافریند. در اینجا شـما نقش 

یـد و کاری از دسـتتان برنمی‌آیـد مگـر امیـد بـه اینکـه همه‌چیـز خـوب پیش برود. گر را دار تماشـا

عاملیت شـاید مهم‌ترین مؤلفه در شـادمانی و بهروزیِ انسـان باشـد. کیسـت که دوسـت 

کنـد؟ بچه‌هـا نیـز همین‌طورنـد. بـه همیـن  نداشـته باشـد خـود را مسـئول سرنوشـتش احسـاس 

اصـرار  چهارسـاله‌ها  و  می‌کنـم!«  »خـودم  می‌گوینـد  مثاًل  دوسـاله  بچه‌هـای  کـه  اسـت  دلیـل 

کـه می‌تواننـد  کاری را  یـم هـر  کـه بایـد بگذار می‌کننـد »مگـر تـو رئیسـمی؟«. بـرای همیـن اسـت 

کار را خودشـان انجـام دهنـد دوبرابـر  گـر آن  خودشـان انجـام دهنـد، ولـو دیرمـان شـده باشـد و ا

گـر می‌خواهید بچۀ پنج‌سـالۀ ایرادگیـری را به خوردن  زمـان ببـرد. نیـز بـه همیـن دلیـل اسـت که ا

یـد، بهتریـن راهـش ایـن اسـت کـه غذایـش را به دو نیم تقسـیم کنید و بگذارید  سـبزیجات وادار

کارا،  کـدام نیـم را می‌خواهـد بخـورد. یکـی از مراجعیـن نِـد، بـه نـام  کـه  کنـد  خـودش انتخـاب 

حرف‌هـای جالبـی دربـارۀ ایـن موضـوع مـی‌زد. او می‌گفـت »بچـه کـه بـودم، هروقـت پـدر و مادرم 

می‌گفتنـد ‘بایـد فالن غـذا را بخـوری’ خیلـی بـدم می‌آمد. پس هروقت می‌گفتنـد باید غذایی را 

بخـورم کـه دوسـت نداشـتم، هلـش مـی‌دادم آن‌طرف میـز«. کارا می‌گفت اردوی تابسـتانه‌ای که 

بایـد شـب را دور از خانـه می‌گذراندنـد به‌یادماندنی‌تریـن اتفـاق کودکـی‌اش بـوده، چـون بچه‌هـا 

کننـد.  کارهـای مختلـف و خوراکی‌هـای مختلـف انتخـاب  می‌توانسـتند در طـول روز از بیـن 

وقتـی از آزادی عمـل برخـوردار بـود، به‌شـیوه‌ای سـنجیده و حساب‌شـده غـذا می‌خـورد.

صدافسوس که دنیای ما از این اردوهای شب‌مانی نیست. کارا، به دوازده‌سیزده‌سالگی 

کـه رسـید، کم‌کـم دچـار اضطـراب شـد. »گمانـم اولیـن بـار کـه اضطـراب گرفتم وقتی بـود که به‌م 

گفتنـد چـه کار کنـم، یعنـی وقتـی دیگـر احسـاس تسـلط نمی‌کـردم. بعـدش هـم کـه مدرسـه‌ام را 
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عـوض کـردم و بایـد خـودم را در جمـع بچه‌هـای جدیـد جـا می‌کـردم و نگـران بـودم کـه دربـاره‌ام 

کنـم بـر  کـه حـس  گمانـم اوضـاع بدتـر شـد. بـرای مـن خیلـی مهـم اسـت  چـه فکـری می‌کننـد، 

اوضـاع مسـلطم و مسـئول زندگـی خـودم هسـتم. حتـی حـالا هـم وقتـی پـدر و مـادرم بـه‌م حـق 

انتخـاب می‌دهنـد خوشـم می‌آیـد. مامـانِ دوسـتم می‌گویـد بیاییـد ایـن بـازی را بکنیـم و بعدش 

کلوچـه بپزیـم. خـوب اسـت‌ها، ولـی اعصابـم خرد می‌شـود وقتـی به‌جای اینکه نظرم را بپرسـند، 

می‌گوینـد ‘برنامـه این اسـت’«.

گـر شَـک  کـه بیشـترِ بچه‌هـا هـر روز تجربـه می‌کننـد. ا ایـن دقیقـاً همـان شـرایطی اسـت 

یـد کـه بچه‌هـا و نوجوانانـی مثـل کارا تـا چـه حـد تسـلط کمـی بـر اوضـاع دارنـد، بـه ایـن فکـر  دار

کنیـد کـه روزهایشـان چگونـه می‌گـذرد: بایـد بی‌حرکت در کلاس‌هایی بنشـینند که خودشـان 

انتخـاب نکرده‌انـد، درس معلم‌هایـی را گـوش بدهنـد کـه خودشـان انتخـاب نکرده‌انـد، کنـار 

کـه خودشـان انتخـاب نکرده‌انـد. بایـد منظـم در صـف بایسـتند، طبـق  بچه‌هایـی بنشـینند 

مـا چطـور  ببینیـد  بعـد  از معلـم اجـازه بگیرنـد.  بـرای دستشـویی‌رفتن  و  برنامـه غـذا بخورنـد 

کـه در انجامشـان  کارهـا می‌کننـد یـا پیشـرفتی  کـه بابـت ایـن  می‌سنجیمشـان: نـه بـا تلاشـی 

گذشـته سـریع‌تر از آن‌هـا  کـه شـنبۀ هفتـۀ  دارنـد، بلکـه بـا بچـۀ دیگـری مقایسه‌شـان می‌کنیـم 

یـم، بلکـه معیارمـان صرفـاً این  یـده. کاری بـه درک آن‌هـا از جـدول تناوبـی ندار شـنا کـرده یـا دو

گرفته‌انـد. کـه در امتحـان تسـتی مربـوط بـه جـدول تناوبـی چـه نمـره‌ای  اسـت 

کـودکان همیشـه  از  بسـیاری  و  اسـت  اسـترس  و  ناتوانـی عامـل سـرخوردگی  احسـاس 

کـه مسـئول زندگـی  کودکانمـان می‌گوییـم  گاهـی بـه  چنیـن احساسـی دارنـد. مـا بزرگ‌سـالان 

خـود هسـتند، امـا بلافاصلـه تکلیـف و فعالیت‌هـای بیـرون از مدرسـه و رفاقت‌هایشـان را زیـر 

ذره‌بیـن می‌گیریـم. گاهـی هـم کـه مسـتقیم می‌گوییـم انتخاب با خودشـان نیسـت، با ماسـت. 

یشـۀ رابطـۀ  کار، تیشـه بـه ر در هـر دو حالـت، احسـاس ناتوانـی را در آن‌هـا می‌دمیـم و، بـا ایـن 

خـود بـا آن‌هـا می‌زنیـم.

گذشـته، مطالعـات متعـددی نشـان  شـیوۀ دیگـری هـم وجـود دارد. طـی شـصت سـال 

داده کـه حـس سـالم تسـلط رابطـۀ مسـتقیمی دارد بـا تمـام نتایـج مثبتـی کـه بـرای فرزندانمـان 

مسـیر  خودمـان  تلاش‌هـای  بـا  می‌توانیـم  اینکـه  از  )اطمینـان  پنداشـته1  تسـلطِ  می‌خواهیـم. 

1. Perceived control
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کمتـر مـواد و الـکل،  کنیـم( قریـن اسـت بـا تندرسـتی بیشـتر، مصـرف  زندگـی را جهت‌دهـی 

عمـر طولانی‌تـر، اسـترس کمتـر، بهـروزی عاطفـی مثبت، انگیزش درونی بیشـتر و توانایی مهار 

رفتارهـای خـود، بهبـود عملکـرد تحصیلـی و موفقیـت شـغلیِ بیشـتر.8 ایـن حـس نیـز، ماننـد 

ورزش و خـواب، گویـی عماًل بـرای همه‌چیـز خـوب اسـت، شـاید چـون یکـی از نیازهـای ژرف 

انسـانی اسـت.

مغـز بچه‌هـای مـا بـرای تسـلط »سیم‌کشـی« شـده اسـت، چـه در جنـوب برانکـس بـزرگ 

شـوند، چـه سـیلیکون‌ولی، چـه بیرمنـگام و چـه کـرۀ جنوبـی. نقـش ما بزرگ‌سـالان این نیسـت 

که مجبورشـان کنیم در مسـیری که خودمان ترسـیم کرده‌ایم گام بردارند؛ باید کمکشـان کنیم 

یابنـد. بچه‌هـا بایـد  مهارت‌هایـی را در خـود بپرورنـد کـه بتواننـد مسـیر مناسـب بـرای خـود را در

بتواننـد راه خـود را در زندگـی پیـدا کننـد و بـه اختیـار خـود اصلاحـات لازم را انجـام دهنـد.

رسیدن به نقطۀ بهینه: درک بهتری از استرس

از بچه‌هـا دربرابـر تمـام  بـه نظـر مـا، محافظـت  بریزیـم:  را روی دسـتتان  کـی  پا یـد آب  بگذار

اتفاقـاً هـرگاه حایلـی  نیسـت.  کار درسـتی هـم  البتـه  و  ناممکـن اسـت  اسـترس‌زا  تجربیـات 

همیشـگی میـان بچه‌هـا و شـرایط اضطـراب‌آور وجـود داشـته باشـد، ایـن امـر اضطرابشـان را 

بدتـر می‌کنـد. بچه‌هـای مـا بایـد بیاموزنـد چگونـه بـا موفقیت بـا موقعیت‌های اسـترس‌زا مواجه 

کـه تـاب‌آوری در  شـوند، یعنـی تحمـل بالایـی دربرابـر اسـترس داشـته باشـند. این‌طـور اسـت 

کنـد بـر موقعیتـی اسـترس‌زا تسـلط دارد، بعدهـا در  کودکـی حـس  گـر  آن‌هـا پـرورش می‌یابـد. ا

که شـاید واقعاً تسـلطی نداشـته باشـد مغزش بهتر آمادۀ مواجهه با آن اسـترس  موقعیت‌هایی 

اسـت.9 چنیـن بچـه‌ای درواقـع ایمـن شـده اسـت.

گریه می‌کرد، چون هیچ‌یک از هم‌کلاسی‌هایش  بیل در هفتۀ آغازینِ کلاس اول هر روز 

را نمی‌شـناخت. معلمـش بـه شـیوه‌ای خـاص بـه او روحیه می‌داد و هـرگاه بقیۀ بچه‌ها زیرلب 

می‌گفتنـد »خانـمِ رو، فلانـی دارد گریـه می‌کنـد«، پاسـخ مـی‌داد »عیبـی ندارد. بالاخـره از اینجا 

خوشـش می‌آیـد، نگـران نباشـید«. بیـل یـاد گرفـت در موقعیتـی ناآشـنا اسـترس را مهـار کنـد و 

کارش آمدنـد، زیـرا دیگـر  کـه آموخـت ظاهـراً در جاهـای دیگـر هـم بـه  مهارت‌هـای مقابلـه‌ای 

هرگـز در محیط‌هـای ناآشـنا گریـه نکـرد )دسـت‌کم تـا کنـون پیـش نیامـده(. معلـم کار درسـتی 
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کـرد، به‌جـای اینکـه بـالای سـرش بیایـد و ایـن حس را در او بدمد کـه خودش نمی‌تواند اوضاع 

را مرتـب کنـد، اجـازه داد خـودش راه را بیابد.

کرده است:10 کودکِ درحال‌رشد1 سه نوع استرس را شناسایی  شورای علمیِ ملیِ 

کننـد، خطـر  کـودکان )و بزرگ‌سـالان( انگیـزه می‌بخشـد تـا رشـد  1. �اسـترس مثبـت بـه 

کـه بـرای اجـرای  کننـد و عملکـرد بهتـری داشـته باشـند. مثالـش بچه‌هایـی اسـت 

نمایشـی آمـاده می‌شـوند، اولـش مقـداری اضطـراب و اسـترس دارنـد، امـا بعـد حـس 

موفقیت به آن‌ها دسـت می‌دهد و به خود می‌بالند. این را می‌توان دلشـوره، هیجان 

گـر از حد نگذرد، می‌تواند احتمـال عملکرد خوب کودک  یـا انتظـار نامیـد. دلشـوره، ا

را افزایـش دهـد. بچه‌هایـی کـه اسـترس مثبـت را تجربـه می‌کننـد می‌داننـد کـه انجام 

که  گر بدانند  کار درنهایت در حوزۀ اختیار خودشـان اسـت. از قضا، ا یا عدم انجام 

کـه پشـتکار بـه خـرج  مجبـور نیسـتند کاری را انجـام دهنـد، احتمالـش بیشـتر اسـت 

دهنـد و تمـام توانمندی‌شـان را بالفعـل کننـد.

کوتاه رخ می‌دهد، نیز می‌تواند موجب  2. �استرس تحمل‌پذیر، که طی دوره‌های نسبتاً 

کـه بزرگ‌سـالان بایـد حمایـت  شـکل‌گیری تـاب‌آوری شـود. نکتـۀ مهـم ایـن اسـت 

یابـیِ خود داشـته باشـد. فـرض کنید زن و  کننـد و بچـه زمـان کافـی بـرای مقابلـه و باز

شـوهری در آسـتانۀ طلاق هسـتند و کودک به‌کرات شـاهد جروبحث‌هایشـان اسـت. 

امـا ایـن پـدر و مـادر بـا بچـه هـم صحبـت می‌کننـد و ضمنـاً هر شـب دعـوا نمی‌کنند. 

یابـد. ایـن همـان اسـترس تحمل‌پذیر اسـت. نمونۀ دیگر  بچـه وقـت دارد تـا خـود را باز

کـرده  کسـی در مدرسـه بـه بچـه زورگویـی  کـه  اسـترس تحمل‌پذیـر هنگامـی اسـت 

یـاد طـول نکشـد،  کـه ز کـرده. ایـن اسـترس بـه شـرطی تحمل‌پذیـر اسـت  و اذیتـش 

کننـد. مـرگ یکـی  کـودک پشـتیبانی  از  بـا محبـت  یـاد تکـرار نشـود و بزرگ‌سـالان  ز

از اعضـای خانـواده هـم می‌توانـد موجـب اسـترس تحمل‌پذیـر شـود. در مطالعـه‌ای 

تأثیرگـذار، چنـد دانشـجو بچه‌موش‌هـای صحرایـی را هـر روز بـه مـدت پانـزده دقیقـه 

کـه بـرای موش‌هـای  کردنـد و پیـش خـود نگـه داشـتند )اتفاقـی  از مادرانشـان جـدا 

برگرداندنـد، مـادران آن‌هـا  بـه مادرشـان  را  صحرایـی استرس‌زاسـت(. سـپس آن‌هـا 

1. The National Scientific Council on the Developing Child
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کار را  را می‌لیسـیدند و تیمـار می‌کردنـد. دانشـجویان تحصیالت تکمیلـی همیـن 

کـه  کردنـد. بچه‌موش‌هایـی  طـی دو هفتـۀ نخسـتِ عمـر موش‌هـای صحرایـی تکـرار 

کـه در  کوتـاه از مـادر دور می‌شـدند، نسـبت بـه بچه‌موش‌هایـی  طـی ایـن دوره‌هـای 

کنـار مادرشـان می‌ماندنـد، در بزرگ‌سـالی تـاب‌آوری خیلـی بیشـتری نشـان  قفـس 

کالیفرنیایـی« نامیدنـد، چـون  می‌دادنـد.11 پژوهشـگران آن‌هـا را »موش‌هـای خونسـرد 

کاری دشـوار بـود. شـاید دلیلـش ایـن  در دوران بزرگ‌سـالی القـای اسـترس بـه آن‌هـا 

کـه در چنیـن موقعیت‌هایـی مغـز بـرای مقابلـۀ درسـت شـرطی می‌شـود و ایـن  باشـد 

شرطی‌سـازی زیربنـای تـاب‌آوری را می‌سـازد.12

3. �اســترس ســمی یعنــی فعال‌شــدن مکــرر یــا طولانی‌مــدتِ سیســتم اســترس بــدون 

وجــود پشــتیبان. اســترس ســمی دو حالــت دارد: یــا شــدید اســت، مثــاً تجربــۀ 

کــه در ایــن حالــت مزمــن اســت. و بزرگ‌ســالان  ــا هــر روز رخ می‌دهــد  زورگیــری؛ ی

کــه  را  بــا چیزهایــی  بتواننــد مواجهــه  کــه  نیســتند  حمایتگــری هــم در دســترس 

کــودک از حیــث رشــد هنــوز آمادگــی مقابلــه بــا آن‌هــا را نــدارد بــه حداقــل برســانند. 

ــر اتفاقــات نــدارد. ظاهــراً نــه تعویــق حکمــی  کــه تســلط چندانــی ب بچــه درمی‌یابــد 

کمــک بیایــد، و خبــری از پایــان ایــن  کار اســت، نــه ســواره‌نظامی قــرار اســت بــه  در 

کــودکان در همیــن فضــا زندگــی می‌کننــد،  ماجراهــا هــم نیســت. امــروزه بســیاری از 

بچه‌هــای  چــه  آدام،  مثــل  خطرنــد،  معــرض  در  آشــکارا  کــه  دانش‌آموزانــی  چــه 

ــا جهــان واقعــی  ظاهــراً موفقــی مثــل زارا. اســترس ســمی بچه‌هــا را آمــادۀ مواجهــه ب

نمی‌کنــد، بلکــه توانایی‌شــان در رســیدن بــه خوشــبختی را می‌فرســاید.13 دوبــاره 

گریــزی بزنیــم بــه پژوهــش روی موش‌هــای صحرایــی. هنگامی‌کــه بچه‌موش‌هــا را 

ــزده دقیقــه، بلکــه به‌مــدت ســه ســاعت در روز از مادرانشــان جــدا  ــه به‌مــدت پان ن

کــه وقتــی پیــش مادرانشــان بازگردانــده  کردنــد، ایــن تجربــه چنــان اســترس‌زا بــود 

به‌راحتــی  هــم  عمــر  آخــر  تــا  و  کننــد  تعامــل  آن‌هــا  بــا  نمی‌توانســتند  می‌شــدند 

می‌گرفتنــد.14 اســترس 

کنـون پرسـش ایـن اسـت: چگونـه می‌تـوان از اسـترس مثبـت یـا تحمل‌پذیـر بهـره گرفت  ا

کاغـذ آسـان اسـت، امـا اجـرای واقعـی آن بـه ایـن سـادگی‌ها  و از نـوع بـدش پرهیخـت؟ روی 
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یابـی خـود  نیسـت. بچه‌هـا بـه سـه چیـز نیـاز دارنـد: بزرگ‌سـال حمایتگـر، زمـان کافـی بـرای باز

پـس از واقعـۀ اسـترس‌زا و نیـز داشـتنِ حـس تسـلط بـر زندگـی.

همه‌چیز از مغز آغاز می‌شود

بـرای درک بهتـر ایـن سـازوکارها، بـد نیسـت چندکلمـه‌ای دربـارۀ کارکـرد مغـز صحبـت کنیـم. 

گـر مغـز را بشناسـند  کـودکان به‌شـدت دچـار تردیـد نسـبت بـه خـود می‌شـوند، ا هنگامی‌کـه 

یـادی از رفتارشـان بـه دلیـل سـازوکارهای شـیمیایی اسـت، نـه  کـه بخـش ز بهتـر می‌فهمنـد 

شخصیتشـان. بچه‌هـای امـروزی همـه اسـتاد کامپیوترنـد، اما معمولًا هیچ چیز از سـخت‌افزار 

داخـل سرشـان یـا نرم‌افـزاری کـه آن را راه‌انـدازی می‌کنـد نمی‌داننـد. می‌خواهیم به شـما نشـان 

دهیم که کمی مغزشناسـی باعث روشن‌شـدن خیلی از احساسـات و عواطفی می‌شـود که با 

یـم. خوانندگانـی کـه بـا کارکرد مغز آشـنا هسـتند دمـی تحمل کنند  تسـلط بـر آن‌هـا مشـکل دار

تـا کلیاتـی دربـارۀ چم‌وخـم مغـز بگوییـم.

شـکل 1: سـه سـاختار مهم مغز که مهار اسـترس و تکانش را تنظیم می‌کنند عبارت‌اند از قشـر پیش‌پیشـانی، 
آمیگـدال و هیپوکامپ.

قشر پیش‌پیشانی

آمیگدال

هیپوکامپ



تربیت بچۀ مستقل26

در پرورش و حفظ حس سـالم تسـلط، چهار سیسـتم مغزی اصلی دخیل‌اند: سیسـتم 

کنـش استرسـی2، سیسـتم انگیـزش3 و سیسـتم حالـت اسـتراحت4.  مهـار اجرایـی1، سیسـتم وا

گـر اجـازه دهیـد، کارکـرد هریـک از این‌هـا را مختصـراً توضیـح دهیم. ا

خلبان )سیستم مهار اجرایی(
سیسـتم مهار اجرایی عمدتاً تحت فرمان قشـر پیش‌پیشـانی )مرکز برنامه‌ریزی و سـازماندهی 

و مهـار تکانـش و قضـاوت( اسـت. وقتـی آرام هسـتیم، خسـتگی درکرده‌ایـم و احسـاس تسـلط 

یـم )یعنـی وقتـی اوضـاع ذهنی‌مـان روبـه‌راه اسـت(، قشـر پیش‌پیشـانی در حـال نظـارت،  دار

کلیـدی در تعییـن اینکـه  یـادی از مغـز اسـت. درواقـع متغیـر  سـازماندهی و تنظیـم بخـش ز

تجربیـات زندگـی تـا چـه حـد بـه مـا اسـترس می‌دهنـد ایـن اسـت که قشـر پیش‌پیشـانی چقدر 

خـود را بـر اوضـاع مسـلط بدانـد.

کــسِ مغــز«5 نامیده‌انــد، زیــرا بــرای عملکــرد درســت بــه  قشــر پیش‌پیشــانی را »گلدیلا

پامیــن و نوراِپی‌نفریــن( نیــاز  »مقــدار درســتی« از مــواد شــیمیایی )انتقال‌دهنده‌هــای عصبــیِ دو

دارد.15 اســترس خیلــی راحــت ایــن مقــدار درســت را بــه هــم می‌زنــد. برانگیختگــی، اســترس 

خفیــف، هیجــان یــا دل‌شــورۀ جزئــی قبــل از امتحــان می‌توانــد ســطح ایــن انتقال‌دهنده‌هــای 

عصبی را اندکی افزایش دهد و موجب تمرکز بیشتر، تفکر شفاف‌تر و عملکرد بهتر شود. اما 

پامیــن و نوراپی‌نفریــنْ قشــر پیش‌پیشــانی  بی‌خوابــی یــا اســترس بیش‌ازحــد باعــث می‌شــود دو

از مســیر عــادی‌اش خــارج ســازد. در چنیــن شــرایطی، مغــز واقعــاً نمی‌توانــد  گیــرد و  را فرا

یــم. وقتــی قشــر  به‌درســتی بیامــوزد و بیندیشــد. در فصــل هفــت بیشــتر بــه ایــن موضــوع می‌پرداز

 پیش‌پیشــانی از مســیر خــارج شــود، احتمــال اقــدام نســنجیده و اتخــاذ تصمیم‌هــای نابخردانــه

افزایش می‌یابد.

1. The executive control system		  3 The motivation system
2. The stress response system		  4. The ressting state system

کـس )بـه معنـای موطلایـی( سـه  گلدیلا کـه در آن دخترکـی بـه نـام  کـس و سـه خـرس«  5. ارجـاع بـه قصـۀ »گلدیلا
کـه نـه داغ اسـت و نـه سـرد، بلکـه درجـۀ حرارتـش مناسـب  کاسـه‌ای را ترجیـح می‌دهـد  کاسـه فرنـی را می‌چشـد و 
نیـز شـناخته  بـه اصـل مقـدار درسـت  کـه  کـس« اسـت  گلدیلا ایـن داسـتان خاسـتگاه اصطالح »اصـل  اسـت. 

]مترجـم[. می‌شـود 
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شیر جنگجو )سیستم واکنش استرسی(
کنـش استرسـی هنگامـی فعـال می‌شـود کـه بـا تهدیـدی شـدید مثـل حیوانـی درنـده  سیسـتم وا

ایـن سیسـتم بدیـن دلیـل طراحـی  کنیـد.  را تصـور  یـا حتـی تهدیـدی خیالـی  روبـه‌رو شـوید 

کنـش استرسـی از آمیگـدال،  کنـد. سیسـتم وا شـده تـا شـما را از آسـیب قریب‌الوقـوع حفـظ 

هیپوتالامـوس، هیپوکامـپ و غـدد هیپوفیـز و فوق‌کلیـوی )آدرنـال( تشـکیل شـده اسـت.

و اضطـراب  و خشـم  تـرس  بـه  به‌شـدت  کـه  پـردازش عاطفـی  بـدْویِ  مرکـز  آمیگـدال، 

گاهانه  حساسـیت دارد، بخشـی کلیدی از سیسـتم شناسـایی خطر در مغز اسـت. آمیگدال آ

کنـش نشـان می‌دهـد. هنگام اسـترس شـدید، آمیگدال  نمی‌اندیشـد، بلکـه حـس می‌کنـد و وا

کـه سـکان امـور را بـه دسـت می‌گیـرد و، تحـت فرمـان آن، رفتـار مـا حالـت تدافعـی،  اسـت 

بـه  معمـولًا  شـرایطی  چنیـن  در  می‌گیـرد.16  پرخاشـگرانه  بعضـاً  و  بی‌انعطـاف  واکنش‌پذیـر، 

الگوهـای عـادت‌وار و غریـزه اتـکا می‌کنیـم، زیـرا سرشـت حیوانی‌مـان مـا را آمـادۀ جنـگ، گریـز 

یـا فلج‌شـدن ماننـد آهویـی میخکوب‌شـده می‌کنـد.

کنـد، سـیگنالی بـه هیپوتالامـوس و غـدۀ هیپوفیـز  هـرگاه آمیگـدال تهدیـدی احسـاس 

خـواب  از  فوق‌کلیـوی  غـدد  تـا  می‌شـود  ردوبـدل  آشـفته  پیغام‌پسـغام  کلـی  بعـد  می‌فرسـتد. 

گـر  کـه مـا را قـادر می‌سـازد مثاًل ا کننـد. آدرنالیـن هورمونـی اسـت  برخیزنـد و آدرنالیـن ترشـح 

کنیـم. ایـن توالـی پیچیـدۀ اعلان‌هـای  گیـر افتـاد ماشـین را هـم بلنـد  فرزندمـان زیـر ماشـینی 

باشـد،  کمینمـان  تهدیـدی در  وقتـی  گاهانـه رخ می‌دهـد.  آ تفکـر  از  بسـیار سـریع‌تر  هشـدار 

کنـش  گـرو سـرعت وا یـم. بقـای مـا ممکـن اسـت در  کنـش استرسـی نیرومنـدی نیـاز دار بـه وا

کـه نتوانیـم هنـگام  گونـه‌ای شـکل داده  غریزی‌مـان باشـد؛ بـه همیـن دلیـل، تکامـل مـا را بـه 

بیندیشـیم. به‌درسـتی  اسـترس 

کنـش استرسـی سـالم یعنـی جهـش خیلـی سـریع هورمون‌هـای اسـترس و پـس از آن  وا

یابـی سـریع رخ ندهـد.  کـه آن باز یابـی سـریع حالـت اولیـه. مشـکل زمانـی پیـش می‌آیـد  باز

کُندتـر وارد صحنـه  گـر اسـترس طولانـی شـود، غـدد فوق‌کلیـوی کورتیـزول ترشـح می‌کننـد کـه  ا

گـر  ا کرده‌انـد.  تشـبیه  نبـردی طولانی‌مـدت  بـرای  آوردگاه  بـه  نیـرو  آوردن  بـه  را  آن  و  می‌شـود 

گورخـری مـورد حملـۀ شـیری قـرار گیـرد و جـان به در ببرد، سـطح کورتیزولـش ظرف چهل‌وپنج 

دقیقـه بـه میـزان عـادی می‌رسـد. در مقابـل، انسـان‌ها بعضـاً چنـد روز، چنـد هفتـه و حتـی 
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زیـرا  می‌شـود،  گاهـی مشکل‌سـاز  مسـئله  ایـن  می‌مانـد.  بـالا  کورتیزولشـان  مـاه سـطح  چنـد 

 سـلول‌های هیپوکامـپ را دچـار اختالل می‌کنـد و درنهایـت 
ْ

کورتیـزول بالابـودن مزمـن سـطح 

کـه خاطـرات سـاخته و ذخیـره می‌شـوند. بـه همیـن  از بیـن می‌بـرد؛ هیپوکامـپ محلـی اسـت 

کـه دانش‌آمـوزان، هنـگام اسـترس حـاد، مشـکل یادگیـری پیـدا می‌کننـد. دلیـل اسـت 

هیپوکامـپ نقـش دیگـری هـم دارد؛ بـه غیرفعال‌سـازی واکنـش استرسـی کمـک می‌کنـد. 

می‌گویـد »آهـای، یـادت هسـت دفعـۀ قبـل هـم سـر قضیـۀ دیرکـردن وحشـت کـردی و هیچـی هم 

نشـد؟ پـس بی‌خیـال«. مثـل دوسـتی خونسـرد و بامعرفـت اسـت کـه بعـد از اتفاقی بـد می‌آید و با 

شما صحبت می‌کند تا آرام شوید. هیپوکامپ یعنی چشم‌انداز، که در تمام عرصه‌های زندگی 

نقشـی فوق‌العـاده بـاارزش دارد. افـرادِ دچـار اختالل اضطـراب پـس از سـانحه، که هیپوکامپشـان 

کوچک‌تریـن  کـه  قـرار می‌گیرنـد  موقعیتـی  در  وقتـی  ندارنـد.  را  ایـن چشـم‌انداز  دیـده،  آسـیب 

شـباهتی به موقعیتی در گذشـته دارد )مثلًا در مرکز خریدی شـلوغ هسـتند، نه در بازاری شـلوغ 

در بغـداد کـه در گذشـته شـاهد بوده‌انـد بمـب دست‌سـازی در آن منفجـر شـده(، هیپوکامپشـان 

نمی‌توانـد ایـن خاطـرات گذشـته را در بسـتر خـود قـرار دهـد و بنابرایـن وحشـت می‌کننـد.

کنـدوکاو  اسـترسْ سـازماندهی مغـز را بـه هـم می‌ریـزد؛ همدوسـیِ امـواج مغـز، میـل بـه 

ایده‌های جدید و حل خلاقانۀ مسـائل را کاهش می‌دهد؛ قشـر پیش‌پیشـانیِ ما را از صندلی 

یـم می‌کاهـد.  کـه بـرای تسـلط بـر خـود یـا یادگیـری دار راننـده بیـرون می‌انـدازد و از انعطافـی 

وقتـی شـیر جنگجـو سـکان را بـه دسـت بگیـرد، شـاید در صحرایـی پـر از شـیرْ غرایـز تیزتـر و 

بهتـری داشـته باشـید، امـا در کلاس ادبیـات انگلیسـی نـه. وقتـی بدنتـان می‌گویـد که »فلانی، 

داری بـرای بقـا می‌جنگـی«، چطـور می‌توانیـد روی متن‌هـای شکسـپیر تمرکـز داشـته باشـید یـا 

کنیـد؟ یاضـی را در ذهنتـان پـردازش  مسـائل ر

کنـش استرسـی کلًا بـد اسـت، امـا مثـل »بزن‌بهادری«  مسـئله ایـن نیسـت کـه سیسـتم وا

سـخت  دوران  آن  در  یـد  دار دوسـت  می‌کنیـد.  اسـتخدامش  پرفشـار  شـرایط  در  کـه  اسـت 

بـزرگ می‌کنـد و ایـن امـر باعـث  کنارتـان باشـد، امـا نـه همیشـه. اسـترس مزمـنْ آمیگـدال را 

برابـر تـرس، اضطـراب و خشـم می‌شـود. افزایـش حضـور شـیر جنگجـو و آسـیب‌پذیری در 

بـه دو سیسـتم بعـدی در اینجـا اشـارۀ مختصـری می‌کنیـم و در فصل‌هـای بعـدی بـا 

یـم. می‌رو سراغشـان  بیشـتری  تفصیـل 
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هلهله‌چی )سیستم انگیزش(
پامیــن را  کــه انتقال‌دهنــدۀ عصبــیِ دو سیســتم انگیــزش در واقــع »مرکــز پــاداش« مغــز اســت 

کــه به‌منزلــۀ پــاداش تجربــه‌اش می‌کنیــد )پیــروزی در مســابقه‌ای  ترشــح می‌کنــد. هر چیــزی 

کســب درآمــد، تجربــۀ لذت‌بخــش جنســی، تعریــف و تمجیــد دیگــران( موجــب  ورزشــی، 

کم‌کوشــی  کاهــش ســائق1،  پامیــن بــا  کمبــود دو پامیــن می‌شــود. درمقابــل،  افزایــش ســطح دو

کــه در  پامیــن زمینه‌ســاز حالــت غرقگــی اســت  و ملالــت مرتبــط اســت. ســطح بهینــۀ دو

یــم. بــه بیــان رابــرت  فصــل پنــج، در بحــث از مســئلۀ بســیار مهــم انگیــزه، بــه آن می‌پرداز

پامیــن بیشــتر بحــثِ خواســتن اســت تــا رســیدن«.17  ، »دو ساپولســکی2، اســترس‌پژوه نامــدار

پامیــن  دو باشــید، ســطح  داشــته  مزمــن  اســترس  وقتــی  اســت.  انگیــزش  کلیــد  پامیــن  دو

درنتیجــه،  و،  می‌شــود  ســخت‌تر  کارهــا  انجــام  بــه  میــل  آنــگاه  مــی‌رود.  تحلیــل  به‌مــرور 

انگیزه‌تــان را از دســت می‌دهیــد.

بودا )حالت استراحت(
تـا سـال‌ها، هنگامی‌کـه دانشـمندان بـا اسـتفاده از ام‌آرآیْ فعالیـت مغـز را بررسـی می‌کردنـد، 

کـه وقتـی تکلیـف خاصـی )مثاًل شـمارش معکـوس از هـزار( بـه مـا  در پـی یافتـن ایـن بودنـد 

محـول می‌شـود چـه چیـزی مغـز را فعـال می‌کنـد. امـا ابتـدای قـرن بیسـت‌ویکم، دانشـمندان 

که وقتی در تنهایی با خودمان می‌اندیشـیم رخ می‌دهد. آن‌ها  کردند به رصد اتفاقاتی  شـروع 

کـه فقـط وقتـی »کاری  کـه شـبکۀ پیچیـده و بسـیار یکپارچـه‌ای در مغـز وجـود دارد  یافتنـد  در

کارکـرد ایـن  نمی‌کنیـم« فعـال می‌شـود. آن را شـبکۀ حالـت پیش‌فـرض3 نامیدنـد. درک مـا از 

شـبکه هنـوز در مراحـل ابتدایـی اسـت، امـا می‌دانیـم هرچـه که هسـت بسـیار مهم اسـت، زیرا 

60 الـی 80 درصـد از انـرژی مغـز را مصـرف می‌کنـد.18

1. drive
2. Robert Sapolsky
3. Default mode network
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شـکل 2: شـبکۀ حالت پیش‌فرض در مناطق هاشـورخوردۀ جلو و عقب مغز متراکم اسـت. این مناطق هنگامی فعال 
می‌شوند که دربارۀ گذشته یا آینده، دربارۀ خودمان یا دیگران، می‌اندیشیم، یعنی درکل وقتی که به ذهنمان اجازه 

می‌دهیم آزادانه پرسه بزند.

گـر  ا از صـرف شـام اسـتراحت می‌کنیـد،  یـا بعـد  انتظـاری نشسـته‌اید  وقتـی در سـالن 

نباشـید، شـبکۀ حالـت  تلفـن  پـای  و صحبت‌کـردن  تلویزیـون  تماشـای  و  مطالعـه  مشـغول 

گذشـته را سروسـامان می‌دهـد. ایـن شـبکه  پیش‌فرضتـان دربـارۀ آینـده پیش‌بینـی‌ می‌کنـد و 

در  خیال‌بافـی،  هنـگام  پیش‌فـرض  حالـت  شـبکۀ  می‌کنـد.  پـردازش  را  زندگی‌تـان  درواقـع 

کـه روی تخـت دراز می‌کشـیم فعـال می‌شـود.  از خـواب  قبـل  انـواع مدیتیشـن و  از  بعضـی 

ایـن سیسـتم بـرای خوداندیشـی و اندیشـیدن دربـارۀ دیگـران اسـت، منطقـه‌ای از مغـز اسـت 

کـه  کـه وقتـی بـر تکلیـف خاصـی متمرکـز نیسـتیم به‌شـدت فعـال می‌شـود. بخشـی از ماسـت 

هنـگام »آفلاین«شـدنِ مـا فعـال می‌شـود. شـبکۀ حالـت پیش‌فـرضِ سـالم بـرای جوان‌سـازی 

کسـب چشـم‌انداز، پـردازش انگاره‌هـای  مغـز انسـان، ذخیـرۀ اطلاعـات در مناطـق پایدارتـر، 

پیچیـده و خلاقیـت واقعـی لازم اسـت. ایـن شـبکه در جوانـان بـا رشـد حـس قـوی هویـت و 

شبکۀ حالت پیش‌فرض




